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A. Latar Belakang Masalah 
Renang merupakan cabang olahraga yang diunggulkan dan menjadi cabang 
prioritas. Dimana cabang olahraga renang memiliki 40 nomor lomba sehingga 
banyak pundi-pundi medali yang bisa didapatkan oleh seorang perenang. 
Saat ini renang sudah banyak diminati oleh masyarakat, hal ini terlihat 
dengan banyaknya murid yang mengikuti latihan di klub-klub renang. Murid-
murid di klub renang ini merupakan cikal bakal atlet pada kelompok umur mulai 
dari umur under 8 tahun (KU V), 9-10 tahun (KU IV), 11-12 tahun (KU III), 13-
14 tahun (KU II), 15-17 tahun (KU I) dan KU Senior 18 Tahun Keatas. 
Dari pengamatan sementara di klub renang Tirta Prima, peneliti melihat 
masih banyak kesalahan-kesalahn yang dilakukan oleh atlet renang, antara lain 
gerakan tubuh yang belum sempurna, Kontrol teknik dan felling water. Hal ini 
menyebabkan rendahnya prestasi yang diharapkan tercapai pada tiap-tiap target 
capaian. 
Latihan imagery merupakan program latihan mental. Imagery adalah suatu 
simulasi yang terjadi dalam otak yang menyebabkan individu dapat membentuk 
gambar-gambar dalam otaknya (Mardhika,2015:108). Latihan imagery 
menggunakan kemampuan imajinasi untuk menggambarkan suatu gerakan yang 
akan dilakukan, sehingga saat gerakan dilakukan diharapkan gambaran gerak 
yang dilakukan dapat terealisir dalam aktivitasnya. 
Latihan imagery pada kelompok umur selama ini jarang diberikan bahkan 
belum ada secara khusus untuk kelompok umur. Berdasarkan hal tersebut, peneliti 
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tertarik untuk melakukan penelitian terkait pembuatan program latihan imagery 
untuk atlet renang gaya bebas berdasarkan kelompok umur. 
B. Rumusan Masalah 
Bagaimana bentuk program latihan imagery pada atlet renang gaya bebas 
berdasarkan kelompok umur baik dari kelompok umur V sampai Kelompok umur 
senior. 
C. Tujuan penelitian 
Menemukan bentuk latihan imagery pada atlet renang gaya bebas yang sesuai 
dengan kelompok umur. 
D. Kebaruan / inovasi penelitian 
Pola latihan imagery yang sesuai dengan kelompok umur atlet renang gaya 
bebas dari kelompok umur V sampai kelompok umur senior. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
BAB II 
KAJIAN TEORITIK 
A. Latihan Imagery 
Dalam pelaksanaan latihan mental terdapat berbagai jenis metode latihan . 
Wiernberg & Gould (2007:296) mengatakan bahwa latihan mental mencakup 
imagery, vizualitation, mental rehearsal, symbolic rehearsal, covert practice dan 
mental practice. Dalam program latihan mental ada latihan yang disebut imajery. 
Imajery adalah suatu simulasi yang terjadi dalam otak yang menyebabkan 
individu dapat membentuk gambar-gambar dalam otaknya (Mardhika, 2015:108). 
Martens (William, 1993:302) menyatakan bahwa imagery merupakan teknik yang 
efektif untuk meningkatkan performa dalam berbagai keterampilan olahraga 
antara lain tembakan bebas bola basket, tendangan hukuman sepak bola, teknik 
karate, start renang, service tennis, dan golf. Latihan mental imagery merupakan 
serangkaian proses pembinaan mental atlet dengan melibatkan unsur semua panca 
indera untuk meningkatkan percaya diri, mengarahkan tindakan ke suatu tujuan 
sesuai rencana, pengendalian emosi dan psikofisik. Imagery dalam renang 
digunakan untuk membantu perenang meningkatkan penampilan dalam suatu 
perlombaan. Perenang terbaik dunia menunjukkan kemampuan yang baik dalam 
keterampilan imagery, mereka melakukan setiap hari sehingga keterampilan 
tekniknya semakin baik, melihat dirinya tampil menjadi perenang yang sukses 
sehingga perenang lebih siap menghadapi perlombaan. 
(Muchammad, dkk 2013 : 3) Menyatakan untuk memperbaiki teknik dasar 
siswa dalam olahraga panahan perlu diterapkan latihan Imagery . (Ari Septiyanto, 
2016 : 2) terdapat dua jenis persefektif atau pandangan, yaitu imagery internal 
persefective dan Imagery external persepective. (Mardhika, dkk, 2015:3). 
 (Heny Setyawati, 2001:3) dalam Morris (2005:17) berpendapat bahwa : 
imagery is a psychological activity which evokes the physical characteristics of an 
absent object (either permanently  temporarily absent from our perceptual field). 
It is worth emphasizing here that imagery is not restricted to recollection of the 
appearance of a static objects, but it exended to moving objects, undergoing 
transformation, in other words, to dynamic events. The scope of imagery is not 
limited to recalling objects or events that have not yet been accomplished. 
Imagery allows people to anticipate future (or even purely theoretical) events. 
B. Karakteristik Anak 
Karakter adalah konsep dari moral, yang tersusun dari sejumlah karakteristik 
yang dapat  dibentuk melalui aktivitas olahraga. Setidaknya terdapat nilai-nilai 
yang baik yang dapat dibentuk melalui aktivitas olahraga, antara lain : rasa terharu 
(compassion), keadilan (fairness), sikap sportif (sport-personship), dan integritas 
(integrity), (Atip Nurcahyani, 2015 : 2). 
Konsentrasi pembinaan gerak untuk anak sejak dini dapat pula memunculkan 
olahragawan muda yang memiliki kemapuan fisik, dan mental untuk menjadi 
juara. Pembinaan olahraga untuk anak tidak hanya menargetkan menjadi juara, 
namun juga untuk melatih mental untuk percaya diri bahwa anak mampu 
menunjukkan  keterampilannya selama berlatih. (Bayu Nugraha 2015: 2). 
Karakter merupakan prilaku yang ditunjukkan oleh seseorang dalam 
kehidupan sehari-hari yang mempunyai kecendrungan kearah positif maupun 
negatif (Utama , 2011:02). 
Harus diakui, belum  banyak kontribusi olahraga dalam pembentukan 
karakter. Jika praktek olahraga terjadi sebagaimana yang dilihat sekarang, maka 
pembentukan karakter melalui olahraga adalah mitos. (Ali Maksum, 2017:2) 
Karakter juga sering disosialisasikan dengan istilah apa yang disebut dengan 
temperamen yang lebih memberi penekanan pada definisi psikososial yang 
dihubungkan dengan pendidikan dan konteks lingkungan (Hana,  2018:3). 
 
C. Renang Gaya Bebas 
Renang merupakan olahraga yang membutuhkan kekuatan fisik yang 
ssebaik mungkin, guna memperoleh prestasi yang setinggi-tingginya . (Nur Amin, 
dkk, 2012 : 3). Menurut Muhajir (2004:168) “Gaya bebas adalah gaya yang 
dilakukan perenang selain gaya dada, gaya kupu-kupu, gaya punggung dan 
sewaktu berenang sudah sampai ujung kolam (berbalik), perenang bisa menyentuh 
dinding kolam dengan apa saja dari badan perenang”.   
Gaya bebas adalah gaya berenang dengan posisi tengkurep kepala masuk 
di dalam air. Posisi badan yang lurus kaki turun naik akan tetapi tidak 
menekukmelainkan dengan posisi kaki lurus. Tangan mengayuh kedepan 
bergantian dan bernafas kanan atau kiri dengan menoleh kearah kanan atau kiri. 
Posisi muka keluar dari permukaan air. (Rahima, dkk. 2013:4). Renang gaya 
bebas atau gaya Crawl adalah gaya renang yang paling cepat dibandingkan 
dengan gaya yang lain . (Maglischo, 1993:15).  
Futhermore freestyle, a basic stroke. This means  freestyle is a technique 
that should be taught prior to the swimmer, before learning swimming techniquee 
butterfly, backstroke and breaststroke (Kuntjoro, 2015:08). 
BAB III 
METODOLOGI PENELITIAN 
A. Tempat dan Waktu Penelitian 
Pelaksanaan penelitian direncanakan di Klub Renang Tirta Prima Medan. 
Waktu penelitian pada bulan Januari-Desember 2020. 
 
B. Metode Penelitian 
Metode penelitian menggunakan Research and Development (R&D). 
C. Subyek Penelitian 
Subyek penelitian adalah seluruh atlet renang gaya bebas mulai KU V sampai 
KU Senior 
D. Langkah-Langkah Pengembangan Model 
Langkah-langkah pengembangan program latihan imagery atlet renang gaya 
bebas berdasarkan kelompok umur dilakukan dalam dua tahapan, yaitu: 
1. Draf program latihan imagery atlet renang gaya bebas berdasarkan 
kelompok umur 
2. Penyusunan program latihan imagery atlet renang gaya bebas berdasarkan 
kelompok umur 
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